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АДАПТИВНАЯ  ПРОГРАММА 
по плаванию МБОУ ДО ДООЦ
1.     Общие положения
   Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы государственной политики в области образования и физической культуры и спорта, дек​ларированные в законе «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012, в законе «О физической культуре и спорте в РФ» № 329-ФЗ от 04.12.2007.  В программу заложены нормативные правовые основы, регулирующие деятельность специалистов по адаптивной физической культуре и спорту, основополагающие принципы спортивной подготовки спортсменов, результаты научных исследований и спортивной практики. 
     Программа содержит нормативы технической и физической подготовки; требования к учебно-тренировочному процессу; контрольно-переводные нормативы.     
     В летних Паралимпийских играх, прошедших в октябре 2000 года в Сиднее (Австралия), спортсмены состязались в плавании в пяти группах: лица с ампутациями, прочими двигательными нарушениями (они относятся к Международной спортивной организации инвалидов - ISOD), с церебральным параличом (Международная ассоциация спорта и рекреации лиц с церебральным параличом - СР ISRA), с нарушением зрения (Международная спортивная ассоциация слепых - IBSA), спортсмены на колясках (Международная Сток-Мэндвильская спортивная федерация колясочников - ISMWSF) и с нарушением интеллекта (Международная спортивная федерация для лиц с нарушением интеллекта - INAS-FID).

     В каждой группе спортсмены распределялись по классам в соответствии с их функциональными возможностями, а не категориями инвалидности. Такая функциональная классификация основывается, прежде всего, на тех способностях спортсмена, которые позволяют ему или ей соревноваться в определенной спортивной дисциплине, а потом уже на медицинских данных.
     Это означает, что спортсмены, относящиеся к различным группам (например, спортсмен с церебральным параличом и спортсмен, имеющий спинномозговую травму), могут оказаться в одном функциональном классе в такой дисциплине, как плавание вольным стилем на 100 м, так как они имеют одинаковые функциональные возможности. Это делается с той целью, чтобы спортсмен мог соревноваться с другими спортсменами, имеющими равные или похожие функциональные возможности.
     Для создания равных условий работы тренерам-преподавателям по адаптивной физической культуре, работающим с детьми, относящимися к различным нозологическим группам, а также стимулирования их к повышению качества и эффективности учебно-тренировочного процесса, необходимо учитывать трудности, с которыми тренеры-преподаватели сталкиваются при обучении детей с отклонениями в развитии. В связи с этим распределение занимающихся на группы или классы должно осуществляться по уровню ограничений или нарушений, которые мешают им овладевать необходимыми в плавании навыками и достигать мастерства.
     Учреждение организует работу с занимающимися адаптивной физической культурой и спортом в течение девяти месяцев. В каникулярное время учреждения могут открывать в установленном порядке спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебно-тренировочные сборы.

Учебный год начинается 1 сентября.  Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 39.     
     Основными формами учебно-тренировочного процесса в учреждении являются:
     - тестирование и медицинский контроль;
     - медико-восстановительные мероприятия;
     - работа по индивидуальным планам подготовки на этапах начальной подготовки, ечебно-тренировочном и спортивного совершенствования;
     - групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;   
     - участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, спортивно-оздоровительных лагерях;

     - инструкторская и судейская практика занимающихся.
     

              2.     Распределение спортсменов по функциональным классам 

     
     Каждая из пяти вышеназванных международных спортивных организаций совместно с Международными спортивными паралимпийскими федерациями (IPSF) установила свои правила для определения классификации спортсменов, которую производят назначенные ими международные классификаторы.
     
     Класс, в который определяется спортсмен, может со временем меняться в зависимости от того, улучшилось или ухудшилось функциональное состояние спортсмена. Поэтому спортсмен на протяжении своей спортивной карьеры, проходит через процесс определения класса не один раз.
     
     Прямое использование принятых в России критериев для определения группы инвалидности невозможно применять напрямую для спортивной классификации, так как задачи, ставящиеся перед бюро медико-социальной экспертизы при установлении группы инвалидности, и задачи спортивной классификации - разные. Для участия инвалидов по зрению в соревнованиях действует медицинская спортивная классификация международной спортивной ассоциации слепых (IBSA). Она предусматривает 3 спортивных класса для атлетов с патологией глаз. Классификация универсальная для применения во всех имеющихся видах спорта, доступных слепым, и слабовидящим.
Для плавания важно строгое соответствие спортивному классу.    
     Классификация учитывает состояние двух основных зрительных функций органа зрения: остроты зрения и периферических границ поля зрения.

     Критерии спортивной медицинской классификации международной ассоциации спорта слепых (IBSA )

     
     

	Спортивные классы 
	Состояние зрительных функций 

	Класс В1 
	Отсутствие светопроекции, или при наличии светопроекции, неспособность определить тень руки на любом расстоянии и в любом направлении 

	Класс В2 
	От способности определить тень руки на любом расстоянии, до остроты зрения ниже 2/60 (0.03), или при концентрическом сужении поля зрения до 5 градусов 

	Класс В3 
	От остроты зрения выше 2/60, но ниже 6/60 (0.03-0.1), и/или при концентрическом сужении поля зрения более 5 градусов, но менее 20 градусов 


     
     Примечание. Классификация проводится по лучшему глазу в условиях с лучшей оптической коррекцией. Счет пальцев определяется на контрастном фоне. Границы поля зрения определяются с меткой, максимальной для данного периметра.
     
     Спортсмены, которые имеют остроту зрения выше 0.1 и периферические границы поля зрения шире 20 градусов от точки фиксации, не допускаются к  международным соревнованиям инвалидов по зрению.  

   
     Согласно принятым правилам IBSA спортсмены, выступающие в классе В1, во время соревнований должны иметь светонепроницаемые очки, которые контролируются судьями.

     
     Классифицировать слепых и слабовидящих спортсменов должны врачи-офтальмологи. Проводить спортивную классификацию инвалидов по зрению рационально еще на этапе обучения в  школах слепых и слабовидящих, так как при этом легче решать вопросы как тренерской работы (наполняемость в группах, выбор соответствующего оснащения и т.д.), так и проводить наблюдение за динамикой состояния зрительных функций.

Распределение спортсменов по классам в плавании 

     
     В плавании комбинируются условия потери конечностей, церебрального паралича (координации и ограничения подвижности), травм позвоночника (слабость или паралич, влияющие на конечности) и другие нарушения, имеющиеся у спортсменов.
     Все обозначения классов начинаются с буквы S. 
     
     S1 - S10 - спортсмены с физическими поражениями;
     
     S11 - S13 - спортсмены с нарушением зрения (B1, B2 и В3);
     
     S14 - спортсмены с нарушением интеллекта.
     
     Обозначение S относится к классам в вольном стиле, спине и баттерфляе. Обозначение SB относится к классам в брассе. Обозначение SM относится к классам в индивидуальном комбинированном плавании.
     
     Порядок определения классов от максимального  поражения (S1, SB1, SM1) до минимального (S10, SB10, SM10).
     
     В любом классе в зависимости от состояния спортсмена он может стартовать либо с тумбочки, либо из воды. Это учитывается при классификации спортсмена.
     
     

Краткая функциональная классификация спортсменов в плавании: 
     S1, SB1, SM1 - спортсмены с серьезными проблемами в координации во всех конечностях, или они не используют ноги и туловище, руки и минимально используют плечи. Тетраплегия ниже С4/5. 40-65 очков.
     S2, SB1, SM2 - спортсмены с теми же поражениями, что и в предыдущем классе, но имеют больше возможности использовать руки. Тетраплегия ниже С6/7. 66-90 очков.
     
     S3, SB2, SM3 - спортсмены с неплохими возможностями рук, но не используют ноги и туловище; они имеют большие возможности по сравнению с предыдущим классом. Возможно отсутствие конечностей. Полная тетраплегия ниже С7. Неполная тетраплегия ниже С6. 91-115 очков.
     
     S4, SB3, SM4 - спортсмены с минимальной слабостью рук и использующие их в плавании. Не могут использовать ноги и туловище. Имеют проблемы в координации, влияющие на все конечности, но преимущественно на ноги. Также этот класс для спортсменов, потерявших большую часть в трех конечностях; они имеют большие возможности по сравнению с предыдущим классом. Полная тетраплегия ниже С8. Неполная тетраплегия ниже С7. 116-140 очков.
     
     S5, SB4, SM5 - спортсмены с полным использованием мышц рук, но не могут использовать мышцы ног и туловища. Имеют проблемы с координацией. Возможно отсутствие конечностей. Полная тетраплегия ниже Т1-Т8. 141-165 очков.
     
     S6, SB5, SM6 - спортсмены с полным использованием мышц рук, могут управлять движениями туловища, но не могут использовать мышцы ног. Имеют проблемы в координации, хотя обычно они могут ходить. Также этот класс для карликов и тех спортсменов, у которых потеряна большая часть двух конечностей. Полная тетраплегия ниже T9-L1. 166-190 очков.
     
     S7, SB6, SM7 - спортсмены, которые полностью используют руки и туловище, но имеют некоторые проблемы в функции ног; имеют слабую одну сторону тела; поражение двух конечностей. Параплегия L2-L3. 191-215 очков.
     
     S8, SB7, SM8 - спортсмены, которые полностью используют руки и туловище, но имеют некоторые проблемы в функции ног. Спортсмены, использующие только одну руку, или имеющие поражение конечности или ее отсутствие. Параплегия L4-L5. 216-240 очков.
     
     S9, SB8, SM9 - спортсмены с серьезной слабостью одной ноги, или со слабыми проблемами в координации, или с проблемами в одной конечности, или отсутствует часть конечности. 241-265 очков.
     
     S10, SB9, SM10 - спортсмены с минимальной слабостью, влияющей на ноги. Спортсмены с ограниченными движениями бедра или имеющие некоторую деформацию стопы или минимальную потерю конечности. Этот класс имеет наибольшие физические возможности. 266-285 очков.
     
     S11, SB11, SM11 - отсутствие светопроекции, или при наличии светопроекции, но без способности определить тень руки на любом расстоянии и в любом направлении. Спортсмены класса B1. 
     
     S12, SB12, SM12 - от способности определить тень руки на любом расстоянии до остроты зрения ниже 2/60 (0.03), или при концентрическом сужении поля зрения до 5 градусов. Спортсмены класса B2.
     
     S13, SB13, SM13 - от остроты зрения выше 2/60, но ниже 6/60 (0.03-0.1) и/или при концентрическом сужении поля зрения более 5 градусов, но менее 20 градусов. Спортсмены класса ВЗ.
     
     S14, SB14, SM14 - спортсмены, признанные умственно отсталыми в соответствии с требованиями международных стандартов ВОЗ и относящиеся к международной спортивной организации INAS-FID.
     
                      3.   НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

ЦЕЛИ И ВИДЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Основными целями ДООЦ в работе с инвалидами являются:

привлечение учащихся инвалидов и обучающихся с отклонениями в развитии ( в том числе с задержкой психического развития) к систематическим занятиям и развитие их способностей в избранном виде спорта;

повышение двигательной активности инвалидов  и обучающихся с отклонениями в развитии ( в том числе с задержкой психического развития) и их всесторонняя реабилитация средствами физической культуры и спорта;

подготовка спортсменов к участию в городских, областных и федерльных соревнованиях по плаванию.
Для выполнения указанных целей ДООЦ осуществляет

следующие виды деятельности:

привлекает детей инвалидов к регулярным занятиям плаванием;
централизованно занимается подготовкой спортсменов – инвалидов;
обеспечивает условия для организации активного, содержательного досуга, реабилитации. летнего отдыха, здорового образа жизни, достижения спортивных успехов сообразно способностям;

проводит спортивно-массовые мероприятия различного уровня с детьми инвалидами.
        ОСНОВЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ТРЕНИРОВКИ СПОРТСМЕНОВ

Целью многолетней подготовки спортсменов-инвалидов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование личности.

Многолетняя подготовка занимающихся в учреждении разделяется на следующие этапы: 
     1) спортивно-оздоровительный (физкультурно-коррекционный), который может длиться весь период занятий в учреждении;
     2) начальной подготовки с продолжительностью 2 года;     
     3) учебно-тренировочный с продолжительностью 4 года;     
     4) спортивного совершенствования с продолжительностью 3 года;   
     Каждому этапу соответствуют следующие задачи и критерии оценки деятельности учреждения.
     
  Спортивно-оздоровительный (физкультурно-коррекционный) этап с элементами спорта (СО) предполагает привлечение максимально возможного числа детей с отклонениями в развитии (в том числе с задержкой психического развития) или состоянии здоровья и инвалидов к систематическим занятиям плаванием для оздоровления и коррекции имеющихся отклонений в состоянии здоровья, воспитания их личности, формирования здорового образа жизни, развития физических качеств.
     
     Критерии оценки деятельности учреждения     
     1) Стабильность состава занимающихся, посещаемость ими занятий.
     2) Динамика индивидуальных показателей, характеризующих состояние органов и систем, нарушения которых являются причинами инвалидности, а также сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений, общее состояние организма и уровень функциональных возможностей индивида.
     3) Динамика индивидуальных показателей физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких) и основных физических качеств занимающихся (сила, быстрота, выносливость, гибкость, координационные способности). 
     4) Уровень освоения навыков гигиены, самоконтроля, бытового самообслуживания, общения с окружающими; способности к самостоятельному передвижению.
     
     Этап начальной подготовки (НП) предусматривает в дополнение к задачам первого этапа начало спортивной специализации занимающихся.     
Критерии оценки деятельности учреждения:     
     1) Стабильность состава занимающихся.     
     2) Динамика улучшения индивидуальных показателей, характеризующих состояние основного дефекта (заболевания), сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений.    
     3) Динамика прироста индивидуальных показателей физического развития и (или) основных физических качеств занимающихся.   
     4) Уровень освоения основ техники плавания, навыков гигиены и самоконтроля, самостоятельного передвижения (в том числе с помощью соответствующих технических средств) и бытового самообслуживания, умение ориентироваться в окружающей среде и незнакомой обстановке, способность контактировать с незнакомым тренером.
     
     Учебно-тренировочный этап (УТ) предусматривает в дополнение к задачам первого и второго этапов повышение уровня спортивных результатов и физической подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и требований программ по плаванию, в индивидуальных случаях предусматривает  привлечение перспективных спортсменов к специализированной спортивной подготовке для достижения ими высоких стабильных  результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России и успешно выступать в международных соревнованиях. Критерии оценки деятельности учреждения:     
     1) Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных учебной программой по плаванию, выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки.     
     2) Освоение теоретических разделов учебной программы.     
     3) Динамика улучшения индивидуальных показателей, характеризующих состояние основного дефекта (заболевания), сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений.    
     4) Динамика прироста индивидуальных показателей физического развития и (или) основных физических качеств занимающихся и навыков социальной адаптации.     
     5) Динамика спортивно-технических показателей.    
     6) Стабильность результатов выступления на муниципальных и региональных соревнованиях среди инвалидов.
          
     Этап спортивного совершенствования (СС) предполагает развитие спорта высших достижений, привлечение перспективных спортсменов к специализированной спортивной подготовке для  достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих в составе сборных команд России успешно выступать в международных соревнованиях.
     
     Критерии оценки деятельности учреждения:     
     1) Выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки.     
     2) Положительная динамика спортивно-технических показателей.      
     3) Стабильность высоких результатов выступления во всероссийских и международных соревнованиях среди инвалидов.     
     4) Уровень физического развития и функционального состояния занимающихся.     
     5) Число спортсменов, подготовленных в составы сборных команд области среди инвалидов.


     На этапы спортивно-оздоровительной (физкультурно-коррекционной) (СО) и начальной подготовки (НП) принимаются дети с отклонениями в развитии (в том числе с задержкой психического развития) или состоянии здоровья и инвалиды, желающие заниматься адаптивной физической культурой и спортом, при наличии у них: у инвалидов - рекомендаций специалистов учреждений Государственной службы медико-социальной экспертизы, внесенных в индивидуальную программу реабилитации инвалидов; у детей с отклонениями в развитии или состоянии здоровья - направление или разрешение (допуск) лечащего врача к занятиям адаптивной физической культурой и спортом.
     
     На учебно-тренировочный этап (УТ) подготовки зачисляются на конкурсной основе спортсмены, прошедшие подготовку не менее 1 года в группах начальной подготовки - при выполнении ими контрольных нормативов и наличии соответствующих заключений медицинских работников.
     
     Этап спортивного совершенствования (СС) формируется из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта по плаванию или вошедших в состав сборной команды России, прошедшие спортивную подготовку не менее 4-х лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей, медицинского заключения и сдавшие переводные нормативы.
     
     
                   Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической,    


     технической и   спортивной подготовке

  Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревнова​тельных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и спе​циальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.
	Наименование этапа
	Год обучения
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке

	СОГ
	Все
	10
	6
	Выполнение нормативов по ОФП

	НП


	1-й год
2-й год
	10

8

	6

8
	Выполнение нормативов по ОФП,СФП

	УТГ


	1-й год
2-й год

3-й год

4-й год
	7
6
5
4
	12
14

16

18
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по ОФП и СФП

	СС


	1-й год

2-й год

3-й год


	3
3
3

	20
22
24
	Уровень спортивных результатов, выполнение нормативов по ОФП,СФП,ТТП


Недельный режим учебно-тренировочной нагрузки является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной нагрузки может быть сокращен не более чем на 25 %, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки. В спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и составлять 30-40 минут в зависимости от состояния здоровья занимающегося


Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  и группах начальной подготовки не должна превышать 2-х академических часов, в учебно-тренировочных группах 3-х академических часов,  в группах спортивного совершенствования 4-х академических часов.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель​ный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп недельная учебно-тренировочная нагрузка может уве​личиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тре​нировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выпол​нен полностью.

Основными формами учебно-тренировочной работы в центре являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бе​сед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; меди​ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощ​ника тренера.


Обучающиеся, не выполнившие требований для зачисления на следующий год обучения остаются на повторный курс обучения.
В случаях, если спортсмен, прошедший необходимую подготовку в течение не менее одного года, выполняет контрольные нормативы, соответствующие определенному, более высокому этапу подготовки, он может быть зачислен на данный этап и год обучения. Например, если спортсмен после года занятий в учебно-тренировочной группе выполняет норматив МС, то он может быть зачислен в группу высшего спортивного мастерства

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (% ) 

	

	Средства подготовки
	СО, НП 
	УТ 
	СС 

	
 
	До 1 года 
	Свыше года 
	До 2 лет 
	Свыше 2 лет 
	До 1 года 
	Свыше года 

	ОФП 
	90 
	90 
	85 
	80 
	70 
	70 
	60
	50 
	50 
	45 

	СФП 
	10
	10 
	15 
	20 
	30 
	30 
	35 
	40 
	30 
	35 

	ТТП 
	-
	-
	-
	-
	-
	
 
	5 
	10 
	20 
	20 



Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество соревнований)     

	Виды соревно-
ваний 

	
 
	НП 
	УТ 
	СС 

	
 
	До 1 года 
	Свыше года 
	До 2 лет 
	Свыше 2 лет 
	До 1 года 
	Свыше года 

	контрольные 
	3 
	3 
	3 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	отборочные 
	1 
	1 
	1 
	4 
	3 
	3 
	3 
	
 
	
 
	
 

	основные 
	
 
	
 
	
 
	2 
	2 
	2 
	2 
	6 
	6 
	6 

	главные 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	1 
	1 
	4 
	4 
	6 


4. Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения
Приемные нормативы для зачисления на этап начальной подготовки 
	Контрольные упражнения 
	Возраст - от 7 лет 

	
 
	Мальчики 
	Девочки 

	
 
	Общая физическая подготовка:

	S1-S4
 
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе   

	S5-S7, S11 
	1) отжимание от гимн. скамьи -8 раз или приседание 10 раз
	1) отжимание от гимн. скамьи - 6 раз  или приседание - 6 раз в зависимости от поражения

	
 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе - 

	S8-S10, S12-14, глухие 
	1) отжимание от гимн. скамьи - 12 раз или приседание 12 раз
	1) отжимание от гимн. скамьи - 10 раз или приседание 10 раз

	спортсмены 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе  

	
 
	3) бег 5 мин или бросок мяча 3 м
	3) бег 5 мин или бросок мяча 2 м

	                               Плавательная подготовка:

	S1-S4
 S5-S7, S11
	Умение держаться на воде 30 сек  проплыв за тренировочное занятие 50 м

	S8-S10, S12-14, глухие спортсмены
	Умение проплыть 25 м 

	Спортивные результаты
	Положительная динамика роста спортивных результатов 


     Примечание. Если спортсмен по состоянию своих физических возможностей не может выполнить какое-либо упражнение, то оно заменяется другим по усмотрению тренера-преподавателя (например, выполнение таких упражнений, как подтягивание, жим, отжимание от гимнастической скамьи, должно быть заменено для спортсменов, не имеющих обеих верхних конечностей, на другие упражнения).
     


Приемные нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап 

	Контрольные 
	Возраст - от 10 лет 

	упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Общая физическая подготовка:

	S1 - S4 
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	S5 - S7, S11
 
	1) жим лежа - 17 кг или упражнение на пресс – 20 раз
	1) жим лежа - 15 кг или упражнение на пресс – 15 раз 

	
	2) отжимание от гимн. скамьи - 15 раз или приседание – 15 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 12 раз или приседание 10 раз в зависимости от поражения

	
 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	4) бег 5 мин или бросок мяча 1 кг – 2 м
	4) бег 5 мин или бросок мяча сидя    1 кг – 1 м 

	S8 - S10, S12 - 14, глухие спортсмены
 
	1) жим лежа - 20 кг или упражнение на пресс – 25 раз

2) отжимание от гимн. скамьи - 16 раз или приседание – 16 раз
	1) жим лежа - 15 кг или упражнение на пресс – 20 раз 

2) отжимание от гимн. скамьи - 14 раз или приседание 14 раз

	
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	4) бег 5 мин или бросок мяча 1 кг– 2,5 м
	4) бег 5 мин или бросок мяча сидя 1кг  - 1,5 м

	                                    Плавательная подготовка:

	
 S1-S4
	1) освоение техники плавания всеми спортивными способами - оценка техники 
2) проплыть дистанцию 25 м кролем на груди и кролем на спине без учета времени 

	
 S5-S7, S11
	1) освоение техники плавания всеми спортивными способами - оценка техники

	
	2) проплыть дистанцию 50 м кролем на груди и кролем на спине без учета времени 

	S8 - S10, S12 - 14, глухие спортсмены
	1) освоение техники плавания всеми спортивными способами - оценка техники

	
	2) проплыть дистанцию 100 м 

	
 Спортивные результаты
	Положительная динамика роста спортивных результатов 


  Примечания: 1) если спортсмен по состоянию своих физических возможностей не может выполнить какое-либо упражнение, то оно заменяется другим по усмотрению тренера-преподавателя (например, выполнение таких упражнений, как подтягивание, жим, отжимание от гимнастической скамьи, должно быть заменено для спортсменов, не имеющих обеих верхних конечностей, на другие упражнения);
        2) зачисление в учебно-тренировочные группы производится на конкурсной основе. 
Контрольно-переводные нормативы по годам обучения на учебно-         тренировочном этапе      

	Контрольные 
	На 2-й год обучения 

	упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Общая физическая подготовка:

	S1-S4
 
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	1) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 10 раз или упражнение на пресс –10 раз в зависимости от поражения
	2) отжимание от гимн. скамьи - 7 раз или упражнение на пресс 7 раз

	
 
	3) прыжок в длину с места или бросок мяча 
	3) прыжок в длину с места или бросок мяча 

	S5 - S7, S11 
	1) жим лежа - 20кг или приседание 20 раз
	1) жим лежа - 15 кг или приседание 15 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 16 раз или упражнение на пресс – 16 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 12 раз или упражнение на пресс-12 раз 

	
 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	4) бег 5 мин - 500 м или бросок мяча 1 кг – 3 м
	4) бег 5 мин - 500 м или бросок мяча 1 кг – 2 м

	
 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины
	5) прыжок в длину с места  или упражнение на силу мышц спины

	S8 - S10, S12-14, глухие спортсмены
	1) жим лежа - 25 кг или приседание 25 раз
	1) жим лежа - 15 кг или приседание 20 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 18 раз или упражнение на пресс  - 18 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 15 раз или упражнение на пресс –15 раз 

	
 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	4) бег 5 мин или бросок мяча  2 кг – 1 м

 5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины
	4) бег 5 мин или бросок мяча 2 кг

 5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины

	                                     Плавательная подготовка:

	S1-S4 
	1) проплыть дистанцию 100 м вольным стилем без учета времени - оценка техники 

	S5-S7, S11 
	1) проплыть дистанцию 200 м вольным стилем без учета времени - оценка техники 

	S8-S10, S12-14, глухие спортсмены 
	1) проплыть дистанцию 300 м вольным стилем без учета времени - оценка техники 

	Спортивные результаты 
	Выполнение 2 юношеского разряда.

	Контрольные 
	На 3-й год обучения 

	упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	
 
	Общая физическая подготовка:

	S1-S4 
	1) жим лежа - 20 кг или приседание  - 15 раз
	1) жим лежа - 15 кг или приседание – 10 раз

	
 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	2) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	3) отжимание от гимн. скамьи - 12 раз или приседание – 12 раз
	3) отжимание от гимн. скамьи - 9 раз или приседание – 9 раз 

	
 
	4) бег 5 мин или бросок мяча 2 кг – 2 м
	4) бег 5 мин или бросок мяча сидя 2 кг – 2 м

	
 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины 

	S5-S7, S11 
	1) жим лежа - 25 кг или приседание – 20 раз
	1) жим лежа - 20 кг или приседание – 15 раз 

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 20 раз или упражнение на пресс - 20 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 15 раз или упражнение на пресс 15 раз

	
 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной 

	
 
	4) бег 5 мин или бросок мяча 2 кг – 2 м
	4) бег 5 мин или бросок мяча 2 кг – 2 м

	
 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины

	S8-S10, S12-14, глухие спортсмены
	1) жим лежа - 25 кг или приседание – 25 раз
	1) жим лежа - 20 кг или приседание – 20 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи -20 раз или упражнение на пресс –20 раз

 3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 15 раз или упражнение на пресс – 15 раз

	
 
	
	3) имитация техники спортивного способа плавания руками-ногами в зависимости от поражения -  оценка по пятибалльной системе 

	
 
	4) бег 5 мин  или бросок мяча 2 кг – 2 м
	4) бег 5 мин  или бросок мяча 2 кг – 1,5 м

	
 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины 
	5) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины 

	
	
	

	                                    Плавательная подготовка:

	S1-S4                  1) проплыть дистанцию 100 м вольным стилем без учета                        


            времени - оценка техники

	S5-S7, S11 
	1) проплыть дистанцию 200 м вольным стилем без учета времени - оценка техники 

	S8-S10, S12 - 14, глухие спортсмены 
	1) проплыть дистанцию 300 м вольным стилем без учета времени - оценка техники 

	Спортивные результаты 
	Выполнение 1 юношеского спортивного разряда  (кроме S14 )


     

	Контрольные 
	На 4-й год обучения 

	упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Общая физическая подготовка:

	S1-S4 
	1) жим лежа - 20 кг или приседание – 20 раз
	1) жим лежа - 15 кг или приседание –15 раз 

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 14 раз или упражнение на пресс – 15 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 12 раз или упражнение на пресс – 12 раз

	
 
	3) бег 5 мин или бросок мяча – 1 кг  
	3) бег 5 мин или бросок мяча  - 1 кг

	
 
	4) прыжок в длину с места или бросок мяча 1 кг 
	4) прыжок в длину с места или бросок мяча 1 кг 

	
	
	

	S5-S7, S11 
	1) жим лежа - 30 кг или приседание – 20 раз
	1) жим лежа - 25 кг  или приседание 15 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 22 раза или упражнение на пресс – 18 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 17 раз или упражнение на пресс – 15 раз

	
 
	3) бег 5 мин или бросок мяча – 1 кг  
	3) бег 5 мин  или бросок мяча – 1 кг  

	
 
	4) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины
	4) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины

	
	
	

	S8 - S10, S12 - 14, глухие 
	1) жим лежа - 40 кг  или приседание – 25 раз
	1) жим лежа - 30 кг или приседание – 20 раз

	
 спортсмены
	2) отжимание от гимн. скамьи - 25 раз или упражнение на пресс – 25 раз 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 18 раз или упражнение на пресс – 20 раз 

	
 
	3) бег 5 мин  или бросок мяча – 1 кг  

4) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины
	3) бег 5 мин  или бросок мяча – 1 кг  

4) прыжок в длину с места или упражнение на силу мышц спины

	
	
	

	Плавательная подготовка:

	S1-S4 
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин 

	S5-S7, S11 
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин 

	S8-S10, S12-14, глухие спортсмены 
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин 

	Спортивные результаты 
	Выполнение 3 спортивного разряда (кроме S14)


     Примечание. Если спортсмен по состоянию своих физических возможностей не может выполнить какое-либо упражнение, то оно заменяется другим по усмотрению тренера-преподавателя (например, выполнение таких упражнений, как подтягивание, жим, отжимание от гимнастической скамьи, должно быть заменено для спортсменов, не имеющих обеих верхних конечностей, на другие упражнения).


Приемные нормативы для зачисления на этап спортивного совершенствования 

	Контрольные 
	Возраст - 14 лет 

	упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Общая физическая подготовка:

	S1-S4 
	1) жим лежа - 35 кг или приседание- 20 раз
	1) жим лежа - 25 кг  или приседание -15 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 18 раз или упражнение на пресс – 20 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 16 раз или упражнение на пресс – 20 раз

	
 
	3) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины
	3) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины

	
 
	4) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  


	4) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  



	S5-S7, S11
	1) жим лежа - 40 кг или приседание- 25 раз
	1) жим лежа - 30 кг или приседание- 20 раз

	
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 25 раз или упражнение на пресс – 25 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 20 раз или упражнение на пресс – 20 раз

	
 
	3) оценка гибкости – в баллах тест
	3) оценка гибкости - в баллах тест 

	
 
	4) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины
	4) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины 

	
 
	5) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  


	5) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  



	S8 - S10, S12 - 14, глухие 
	1) жим лежа - 50 кг или приседание- 30 раз
	1) жим лежа - 35 кг или приседание- 20 раз

	спортсмены
 
	2) отжимание от гимн. скамьи - 25 раз или упражнение на пресс – 25 раз
	2) отжимание от гимн. скамьи - 20 раз или упражнение на пресс – 20 раз

	
 
	3) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины
	3) бег 5 мин или упражнение на силу мышц спины

	
 
	4) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  
	4) прыжок в длину с места или бросок мяча – 1 кг  

	
	
	

	Плавательная подготовка:

	S1 - S4 
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин 

	S5 - S7, S11 
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин 

	S8 - S10, S12 –14, глухие спортсмены
	1) проплыть вольным стилем в течение 10 мин

	Спортивные результаты
	Достижение результатов, соответствующих нормативу 2 разряда


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения на этапе спортивного совершенствования

	
 
	Юноши 
	Девушки 

	
 
	Год обучения 
	Год обучения 

	Контрольные упражнения 
	1 
	2 
	3 
	1 
	2 
	3 

	Общая физическая подготовка 
	1) сила тяги на суше и в воде при плавании с помощью одних рук, ног и в полной координации (норматив считается выполненным при условии улучшения показателей по годам обучения)

	
 
	2) оценка гибкости в баллах (норматив считается выполненным при условии улучшения показателей по годам обучения)



	
 
	3) плавание в течение 10 минут (норматив считается выполненным при условии улучшения показателей по годам обучения)

	Специальная физическая подготовка 
	1) выполнение стартов и поворотов (норматив считается выполненным при условии улучшения показателей по годам обучения)

	Спортивные результаты 
	2 разр. 
	1 разр. 
	КМС
	2 разр. 
	1 разр. 
	КМС


Приемные     Примечание. В случаях если спортсмен, прошедший необходимую подготовку в течение не менее одного года, выполняет контрольные нормативы, соответствующие определенному, более высокому этапу подготовки, он может быть зачислен на данный этап и год обучения. Например, если спортсмен после года занятий в учебно-тренировочной группе выполняет норматив КМС, то он может быть зачислен в группу 1-го года обучения этапа спортивного совершенствования. 

5. Методическая часть  программы

 Основные термины и понятия
Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных систем и звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста.

Пубертатный период - период полового созревания человека, охва​тывает возрастной диапазон от 9 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором про​исходит наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двига​тельных способностей и в котором можно ожидать наибольшего прирос​та данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигатель​ных способностей, не специфических для избранного вида мышечной де​ятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами; в воде - игры с мячом, прыжки в воду и т.п.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития дви​гательных способностей, отвечающих специфическим требованиям сорев​новательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавля​ющее большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортив​ной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специа​листы выделяют раздел подготовки, занимающий промежуточное поло​жение между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка (В.Н. Плато​нов, 2000), целенаправленная ОФП В.Р. Воронцов, 1996).

Специальная техническая подготовка (СТП) - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и совершенствова​ния избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей.

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств
Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно -они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрас​тными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает пред​посылки для целенаправленного воздействия с помощью физических на​грузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется воз​можность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательно​го воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной про​изводительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных спо​собностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного есте​ственного прироста.

Этап предварительной спортивной подготовки


Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в плавании составляет 7-10 лет продолжительность этапа 1-2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки.


Младший школьный возраст является благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90 % общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические приемы.


Для детей 7-9 летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.


У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчают разучивание движений по формированию техники плавания. 

Этап базовой подготовки (начальной спортивной специализации)


Оптимальный возраст начала этого этапа составляет 9-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в учебно-тренировочных группах.


В начале этапа наиболее высоки темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном).


Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается.


В конце этапа базовой подготовки  создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ. МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК,


В возрасте 10-12 лет происходит формирование «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания.

Этап углубленной специализации


Возраст начала этапа для девочек 12-14 лет, для мальчиков 13-15 лет, продолжительность этапа 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка происходит в группах спортивного совершенствования.

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития де​вушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а при​роста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирова​ние пропорций тела.

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систоли​ческий объем крови достигает максимума к 13-14 годам.

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благопри​ятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа.

Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В те​чение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста сило​вой выносливости замедляются.

На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость воз​растает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производи​тельности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообес​печения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в кон​це - за счет реализации «запаса силы».

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет
Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела - до 17-18 лет. Пик прироста массы тела - в 14 - 15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы.

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и ско​рости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэроб​ной мощности достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы.

В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития алактат​ных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей.

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправлен​ного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения об​щей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблю​даются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффектив​ное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной мощности).

Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от фор​мирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптималь​ный период для развития специальной силы в воде - 14-17 лет.

6. Основы планирования годичных циклов


Распределение  времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).

Годичные макроциклы.

В подготовительном периоде  тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере  приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях  подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца.

Подготовительный период принято делить на два этапа – общеподготовительный и специально-подготовительный. Задачи общеподготовительного этапа – повышения уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка  осуществляется с использованием специального тренажерного оборудования, вовлекаются в работу мышцы, несущие нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. Большое внимание уделяется соревновательной технике.

Задачей соревновательного периода является дальнейщее повышение уровня специальной подготовленности и полная ее реализация в соревнованиях. При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что  естественно не требует большого объема интенсивной работы.

Задача переходного периода – полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание на физическое и особенно психическое восстановление. Переходный период длится от одной до четырех недель и предполагает сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях.

ТИПЫ И ЗАДАЧИ МЕЗОЦИКЛОВ.


Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3 – 8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки. 


Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.


Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путём применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путём применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводится установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинское обследование).


В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объёму и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.


Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарём соревнований и отличаются сравнительно высокими по объёму тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико – тактические возможности. В начале мезоцикла в определённом объёме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов.


В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.

Планирование годичного цикла в спортивно-оздоровительных группах
К занятиям в спортивно-оздоровительных группах можно при​ступать в возрасте от 7 до 17 лет, имея любой уровень плавательной подготовленности. Развить 
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка

может несколько увеличиваться или уменьшаться

Годичный план групп СО и НП 1 - го года обучения

Всего

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь

Январь

Февраль

Март

47 - 52

Апрель

Май

Июнь

Июль

интерес учащихся к систематическим занятиям плаванием. Продолжительность цикла занятий на первых двух ступенях составля​ет от 4 до 8 недель для занимающихся в возрасте 12-17 лет, от 8 до 12 не​дель в возрасте 9-11 лет. Для младших детей сроки могут быть увеличе​ны. Занятия желательно проводить на суше и в воде.

1-я ступень (предварительная тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистан​цию 50 м любым способом без остановки.

Основные задачи 1-й ступени:

- уметь проплывать дистанцию 200 м;

- совершенствовать технику плавания;

- овладеть упражнениями специальной гимнастики пловца на суше;

- ознакомиться с упражнениями для совершенствования техники пла​вания избранного способа плавания.

Основные тренировочные средства на суше:

- комплексы специальных и общеразвивающих упражнений;

- имитационные упражнения пловца на суше.

Основные тренировочные средства в воде:

- дыхательные упражнения;

- плавание избранным способом, дистанции 25-150 м;

- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними ру​ками (с плавательной доской или кругом), дистанции 25-50 м;

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 25-50 м;

- повторное проплывание отрезков, плавание избранным способом, дистанции 25-75 м.

2-я ступень (базовая тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дистан​цию 200 м любым способом без остановки.

Основные задачи базовой тренировки:

- выработать умение проплывать дистанцию, выбранную в каче​стве основной для оздоровительного плавания (чаще всего 800-1500 м);

- совершенствовать технику плавания;

- ознакомиться с имитационными упражнениями для изучения дополнительного способа плавания на суше;

- изучить основные упражнения для совершенствования техники избранного способа плавания.

Основные тренировочные средства на суше идентичны тем, что при​менялись на предыдущей ступени, при необходимости включаются до​полнительные имитационные упражнения для изучения дополнительных способов плавания.

Основные тренировочные средства в воде:

- плавание избранным способом, дистанции 50-600 м;

- плавание с помощью движений с одними ногами или с одними ру​ками (с плавательной доской или кругом), дистанции 25-100 м;

- упражнения для совершенствования техники плавания, дистанции 50-100м;

- повторное или интервальное проплывание отрезков, плавание из​бранным способом, дистанции 25-150 м;

- дыхательные упражнения.

3-я ступень (кондиционная тренировка)
Начальный уровень подготовленности - умение проплывать дис​танцию 1000-1200 м любым способом без остановки.

Основные задачи 3-й ступени:

- регулярно выполнять «свой» объем тренировочных нагрузок на суше и в воде;

- постепенно повышать уровень физической подготовленности;

- совершенствовать технику плавания и расширять арсенал двига​тельных навыков;

- научиться сочетать занятия в бассейне с другими видами физкультурно-спортивной деятельности.

В занятия рекомендуется включать игры и развлечения на воде, эстафетное плавание, другие виды физичес​ких упражнений.

Построение кондиционной тренировки. В зависимости от задачи - поддержание или повышение уровня физи​ческой подготовленности, индивидуальная  нагрузка может постепенно увеличиваться или оставаться на достигнутом уровне. При определении объема плавательной нагрузки необходимо учитывать уровень состояния здоровья.

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться.

Для построения эффективной и в то же время безопасной программы оздоровительного плавания важно соблюдать принцип соответствия ве​личины нагрузки возможностям занимающихся. Можно выделить несколь​ко уровней нагрузки, вызывающих принципиально различные адаптаци​онные реакции организма:

- чрезмерная нагрузка - превышает функциональные возможности организма и может привести к перенапряжению, ухудшению здоровья (например при заболевании сахарным диабетом, при заболевании крови и т.д.)

- оптимальная тренирующая нагрузка - позволяет добиваться уве​личения уровня подготовленности;

- поддерживающая нагрузка - недостаточна для дальнейшего роста работоспособности, но позволяет сохранить достигнутый уровень подготовленности.

Организм занимающегося должен практически полностью вос​становиться к утру следующего дня. Для оздоровительных программ недопустимо не только накапливание утомления от занятия к заня​тию, но и даже чрезмерное утомление от одной тренировки. Следова​тельно, нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объе​ма и скорости плавания соответствовало повышению уровня подго​товленности, диагнозу заболевания и физическому состоянию.

 Для этого необходим постоянный самоконтроль за состоянием, до​полняемый регулярным врачебным контролем. Кроме того, обязатель​но развести во времени приросты объема и интенсивности нагрузки. Увеличение интенсивности в оздоровительных программах проводит​ся весьма осторожно. Его можно рекомендовать лишь тогда, когда постепенное увеличение объема выполняемой работы, соответствую​щее уровню подготовленности, привело к значительным временным затратам. В этом случае объем тренировки должен быть временно со​кращен.

При построении тренировки в течение года необхо​дима, как и в спортивной тренировке, некоторая волнообразность дина​мики уровня нагрузок. Важно не только постепенно повышать нагрузку, но и иногда на время снижать ее по каким-либо причинам (загружен​ность в школе, участие в других формах двигательной активности, бо​лезнь). Наивысшие нагрузки предпочтительно планировать на период каникул.
Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки
Группы начальной подготовки комплектуются из детей не моложе 8 лет. Про​должительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети пере​ходят в учебно-тренировочные группы.

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражне​ний с упором на игровые методы обучения. Количество учебно-тренировоч​ных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему мате​риалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливос​ти (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быс​троты движений.

1-й год обучения
Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полу​годии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. Уроки плавания состоят из подготовительной, основной и заключи​тельной частей.

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осу​ществляется организация обучающихся и их функциональная и психоло​гическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения.

В основной части урока решаются задачи овладения элементами тех​ники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных спо​собов плавания, стартов и поворотов.

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учеб​ных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает пере​несение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освое​ния упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 8 лет.

В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Если условия занятий в дет​ской спортивной школе позволяют, то дети, успешно освоившие про​грамму первого этапа начального обучения, переводятся в следующую («продвинутую») группу начального обучения 1-го года, а на их место набираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года груп​пы, проходящие программу первого года начального обучения, могут об​новлять свой состав 2-3 раза.

До конца учебного года продолжается параллельно-последователь​ное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершен​ствование в ней.

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элемента​ми плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны про​плыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изуче​ние способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия пла​нируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной на​грузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дель​фином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, при​ступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если у ДЮСАШ нет возможности для орга​низации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сро​ки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина.

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце учебного года проводятся кон​трольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с эксперт​ной оценкой техники плавания, стартов и поворотов.

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желаю​щие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной под​готовки 2-го года обучения.
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться

или уменьшаться

Годичный план групп НП 2 - го года обучения

Всего

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь

Январь

Февраль

Март

47 - 52

Апрель

Май

Июнь

Июль


2-й год обучения
Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совер​шенствование техники спортивных способов плавания, стартов и по​воротов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используют​ся тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полуго​дию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортив​ной тренировки.

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообраз​ные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук.

После второго года обучения занимающийся должен освоить техни​ку плавания на спине, овладеть теоретическими знани​ями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касаю​щиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом.
Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько 

увеличиваться или уменьшаться

Годичный план групп УТ 1 - го года обучения

Всего

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь
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Февраль

Март

47 - 52
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Июнь

Июль
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько 

увеличиваться или уменьшаться.
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько 

увеличиваться или уменьшаться
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Цель и задачи подготовки.

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта.

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 10 лет):
- овладение техники всех способов плавания, стартов и по​воротов;

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспеци​фическими, неспециализированными упражнениями;

- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифичес​кими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого сопротивления;

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала под​вижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; - развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и коорди​национных способностей.

Задачи подготовки девочек (возраст 11 лет) и мальчиков (возраст 11-12 лет):
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и по​воротов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с физическими качествами (дви​жения туловища, головы, подготовительные движения и др.);

- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно не​специфическими средствами, путем развития двигательного уси​лия в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления;

Задачи подготовки девочек (возраст 12 лет) и мальчиков (возраст 13 лет):
- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей ра​ботоспособности посредством выполнения продолжительных пла​вательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;

- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыж​ной подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с пла​вательными движениями;

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской специализации.

Задачи подготовки девочек (возраст 13 лет) и мальчиков (возраст 14 лет):
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучес​ти, специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов дви​жений (траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам;

- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м.
 Планирование годичного цикла в группах спортивного совершенствования (девочки и мальчики)
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться 

или уменьшаться
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В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько 

увеличиваться или уменьшаться

Годичный план группы СС 2 - го года обучения

Всего

Сентябрь

Октябрь

Ноябрь

Декабрь

Январь

Февраль

Март

47 - 52

Апрель

Май

Июнь

Июль


Цель и задачи подготовки

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной подготовленности.

Задачи подготовки 
- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию функций организма;

- развитие специальной силовой выносливости посредством преодо​левающего усилия, развитие мак​симальной силы с помощью прогрессивно возрастающего сопро​тивления, с помощью кратковременных максимальных напряжений, методом изометрических напряжений, развитие быстрой силы уп​ражнениями на суше и в воде при уменьшенной силе сопротивле​ния движению;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стар​тах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

- выбор узкой специализации;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной дистанции.

Задачи подготовки для мальчиков и для девушек 15-летнего возраста
- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а также упражнений из других видов спорта;

- изучение двигательных действий в спортивных способах плава​ния, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квали​фикации;

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;

- развитие адаптационных возможностей посредством приме​нения отдельных тренировочных занятий с большими нагруз​ками;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.

- развитие быстроты движений посредством упражнений специали​зированного и общего характера на суше и в воде;

- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений на суше и в воде;

- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах интенсивности;

- развитие скоростной выносливости на основной и дополнительных дистанциях;

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.

Задачи подготовки для юношей и девушек 16-летнего возраста
- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;

- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й зоне интенсивности;

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на различных дистанциях.

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-летнего возраста
- увеличение суммарного объема тренировочной работы по сравнению с предыдущим годом;

- увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками;

- использование на занятиях в большом количестве жестких трени​ровочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций организма;

- расширение соревновательной практики; использование дополнительных средств, интенсифицирующих про​цессы восстановления после напряженных нагрузок;

- развитие адаптации к психической напряженности в тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и сорев​новательной обстановки.
Таблица 1 

    
Примерная схема тренировочного задания 

     

	Направленность блока тренировочных заданий 
	Основная педагогическая задача 
	Порядковый номер тренировочного задания 

	Этап, год обучения 
	Содержание и характер упражнений 
	Дозировка нагрузки, режимы выполнения 
	Методические указания 
	Организационные указания 

	СО: 
1-й год 
2-й год 
3-й год и т.д.
	Комплекс упражнений и последователь-
ность их выполнения 
	Интенсивность выполнения упражнений, длина отрезков дистанции и время их преодоления, вес снарядов, количество повторений и серий, продолжитель-
ность и характер пауз отдыха 
	Отразить возможные ошибки при выполнении упражнений и способы их устранения, моменты, на которые следует обратить внимание в воспитатель-
ной и психологи-
ческой подготовке, и т.п.
	Место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование 



     Многолетний учебно-тренировочный процесс ориентирован на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений в плавании. Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов Паралимпийских игр, Сурдлимпийских игр, которые в основном являются стабильной величиной. Кроме того, необходимо учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в плавании. Ни в коем случае не следует форсировать подготовку спортсменов, "натаскивать" их на успешное выступление лишь в одном важнейшем старте. Если из числа здоровых способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки, то спортсмен с отклонениями в развитии или состоянии здоровья требует гораздо больше времени.
     
     При планировании спортивных результатов по годам обучения следует соблюдать известную меру: во-первых установить верхнюю границу, за которой лежит непозволительная форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую нижнюю границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной подготовки.
     
     Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений:
     
     1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;
     
     2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической  подготовки, соотношение между которыми постепенно меняется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;
     
     3) непрерывное совершенствование спортивной техники;
     
     4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки спортсменов;
     
     5) правильное планирование соотношения тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;
     
     6) развитие физических качеств спортсмена на всех этапах подготовки с учетом преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
     
     Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом благоприятных периодов развития физических качеств у юных спортсменов (табл.2).


     
     



Примеры типовых занятий

УТГ –1 год обучения (классы S9, S10, S 13, глухие)

Задачи: 

Изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, комплексное плавание.

Развитие гибкости.

В зале (45 мин):

1) разминка:
 ОРУ
10 мин

2) имитационные упражнения стилей плавания
15 мин

3) развитие гибкости, укрепление мышц плечевого пояса и туловища
20 мин

В бассейне (45 мин):

1) разминка
3 х 100 к/пл

2) 12 х25  всеми стилями на технику


3) 150 к/пл + 100 брасс + 50 батт внимание на технике движений, в паузах отдыха – 15 выдохов в воду

4) 200 м к/пл Н (с доской в руках)

5) 5 прыжков в воду с низкого бортика 

Всего – 1100 м

УТГ – 2 год обучения (классы S9, S10, S 13, глухие)

Задачи:

Развитие скоростных качеств на дистанции 25 м.

Обучение стартовым прыжкам.

В зале (45 мин): 

1) разминка:
 ОРУ
10 мин

2)
укрепление мышц туловища 15 мин

3) развитие гибкости
20 мин

В бассейне (45 мин):

разминка 400 м н/сп

4 х 25 (своим-основным)

400 брасс на скольжение

4 х 25 брассом на мощность

800 м ( 50 упражнение + 50) в/с

стартовые прыжки с тумбочки

Всего – 1800 м

УТГ – 3 год обучения (классы S9, S10, S 13, глухие)

Задачи:

Развитие общей выносливости

Развитие подвижности в суставах

В зале (45 мин):

1) разминка:
 ОРУ
10 мин

2) развитие подвижности в суставах
20 мин

3) развитие гибкости
15 мин

В бассейне:

разминка 2 х 200 к/пл

 3 х 800 в/с  int 2 мин

 2 х 25 основным со старта !!!

Всего – 2850 м

УТГ – 4 год обучения (классы S9, S10, S 13, глухие)

Задачи:

Развитие скоростных качеств

Развитие силовых качеств

В зале (45 мин):

1) разминка: 
ОРУ
10 мин

2) развитие силовых качеств (на тренажерах)
20 мин

развитие гибкости

В бассейне:

разминка 1000 м (50  батт + 50 н/сп)

 4 х 15 + 25 ! основным

200 откупаться

4 х 15 + 25 дополнительно

200 откупаться

4 х 15 + 25 ! основным (качество гребка)

1000 м н/сп в ластах

Всего – 2655 м

УТГ – 5 год обучения (классы S9, S10, S 13, глухие)

Задачи:

Развитие базовой выносливости

Развитие силовых качеств

В зале (45 мин):

1)разминка:
 ОРУ
10 мин

2) развитие силовых качеств
20 мин

3) развитие гибкости
15 мин

В бассейне:

разминка 1000 м (50 упражнение + 150) в/ст

6 х 400 в/ст int 1 мин (3 и 6 своим основным стилем)

400 Н брасс

400 м  брасс (скольжение, мощность)

Всего – 4200 м

Таблица 2 

    
Примерные благоприятные периоды развития двигательных навыков 

     

	Морфофункциональные 
	Возраст (лет)

	показатели, физические качества 
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 

	Рост 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 

	Мышечная масса 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 

	Быстрота 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	Скоростно-силовые 
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 

	качества 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	Сила 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 

	Выносливость (аэробные возможности)
	
 
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+

	Анаэробные 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 
	+
	+
	+

	возможности 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	Координационные 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	способности 
	
 
	
 
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

	Равновесие 
	+
	+
	
 
	+
	+
	+
	+
	+
	
 
	
 
	
 


     
     Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости со скоростными качествами и силой, то есть тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.
     Обучение двигательным действиям, особенно у спортсменов с отклонениями в развитии, является важнейшим и наиболее кропотливым разделом работы. Ее эффективность значительно повысится, если тренер будет умело сочетать традиционные методы обучения, используя физические упражнения, с методами объяснения и наглядности.

    
     В начале обучения следует очень осторожно подходить к соревновательным моментам, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, которые исправлять гораздо труднее, чем их предупреждать.

7. Организационно-методические особенности построения учебно-тренировочного процесса со спортсменами, имеющими отклонения в развитии 

     
     В учреждении особое внимание уделяется спортивно-оздоровительному (физкультурно-коррекционному) этапу с перспективой спортивной специализации и перевода на этап начальной подготовки.          
     В физкультурно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки организационные мероприятия перед учебно-тренировочными занятиями (проход через контроль, переодевание, душ) занимают не менее 15 минут. Продолжительность одного занятия на суше составляет от 30 минут (первый год обучения) до 45 минут (третий год обучения).     
     При выборе педагогических средств и методов коррекции недостатков двигательной сферы детей-олигофренов следует учитывать ряд существенных нарушений нейродинамики, которые затрудняют образование новых сложных условно-рефлекторных связей, обеспечивающих произвольные движения. Последовательность упражнений на протяжении занятия зависит от задачи и подчиняется психофизиологическим закономерностям. Так, если занимающимся предстоит овладеть новым двигательным навыком, то знакомить с ним целесообразно в начале основной части занятия, так как это связано со значительным нервным напряжением и требует сосредоточенного внимания. Упражнения на развитие основных физических качеств необходимо распределять на занятии в следующей последовательности: развитие быстроты, ловкости, силы, выносливости. Упражнения с большой нагрузкой и вызывающие сильные эмоции рекомендуется давать в конце основной части занятия.
     
     Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа  при занятиях с детьми с нарушением интеллекта:     
     1) коррекция и развитие физических качеств;     
     2) коррекция соматического состояния, обучение приемам саморегуляции организма (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, приемы самомассажа);     
     3) коррекция и развитие познавательных процессов (память на двигательные действия, внимание к своим движениям и действиям и т.п.);     
     4) коррекция эмоционально-волевой сферы.
     
     Занятия со слепыми и слабовидящими детьми необходимо строить с опорой на дидактические принципы, принятые в тифлопедагогике: коррекционная направленность, дифференцированный подход, компенсаторная направленность занятий.
     
     В процессе занятий с детьми с нарушением зрения особое место занимают такие методы обучения, как А) Словесный метод. При описании и повествовании тренер не только сообщает ученикам предлагаемый материал, но и создает живые образы, формирует пространственные представления о предметах и действиях. Тренер должен умело пользоваться своим голосом, всеми его возможностями. Отдаваемые команды должны быть спокойные, уверенные, твердые. На занятиях широко используются звуковые сигналы. Б) Метод наглядности реализуется посредством осязания: пальцевым, ладонным и кистевым способами. В) Метод показа, или "контактный" метод - применяют в том случае, если ученик не понял действия со слов тренера или составил о нем неправильное представление. Контактный метод включает в себя пассивный метод показа и активный. Первый метод означает, что тренер, взяв руки ученика, выполняет движения вместе с ним. При активном методе ученик осязает положение частей тела партнера или тренера при выполнении им какого-либо движения. Г) Метод мышечно-двигательного чувства. Тренер направляет внимание ученика на ощущение, возникающее в мышцах, суставах, связках при выполнении двигательных действий. Д) Метод звуковой демонстрации помогает тренеру акцентировать внимание ученика на сознательно подчеркнутом звуке, характер, скорость, ритм, темп, мягкость или резкость выполнения упражнения. Е) Метод дистанционного управления предполагает команды тренера ученику с расстояния: "Поверни направо", "Иди вперед" и т.п. Ж) Метод стимулирования двигательной активности. Тренеру необходимо как можно чаще поощрять воспитанников, давать им почувствовать радость движений, помогать им избавляться от чувства страха пространства и т.п.
     
     При реализации принципа спортивно-оздоровительной направленности учебно-тренировочные занятия с детьми, имеющими нарушения зрения, следует придерживаться следующих рекомендаций:
     1) Индивидуализация в методике и дозировке физических упражнений в зависимости от первичного дефекта зрения и вторичных отклонений в развитии.
     2) Системность воздействия с обеспечением определенного индивидуального подбора упражнений и последовательности их применения.     
     3) Регулярность.
     4) Длительность применения и упорное повторение.    
     5) Нарастание физической нагрузки в течение учебного года.    
     6) Разнообразие и новизна (10-15% упражнений обновляются, а 85-90% - повторяются для закрепления ранее приобретенных умений и навыков).    
     7) Умеренность воздействия.    
     8) Цикличность. Чередование выполнения упражнений с отдыхом необходимо для профилактики переутомления, поскольку у слепых детей утомление наступает быстрее, чем у зрячих.    
     9) Всестороннее воздействие.    
     10) Учет возрастных особенностей (функциональных, физиологических, состояние мышечного аппарата глаза).
     
     При организации учебно-тренировочного процесса с глухими и слабослышащими спортсменами необходимо учитывать, что у этих спортсменов основной дефект сопровождается рядом вторичных отклонений со стороны двигательной сферы, функциональных систем организма, здоровья в целом. Отсутствие слуха, недостаточное развитие речи создают определенные трудности при обучении физическим упражнениям. Поэтому в работе с глухими спортсменами особая роль отводится показу, который необходимо сочетать с доступными для них объяснениями посредством жестовой, тактильной, устной и письменной речи.
     
     Для более детальной проработки основных коррекционных задач при планировании учебно-тренировочных занятий с детьми, имеющими детский церебральный паралич, должны быть сформулированы более частные вспомогательные задачи:    
     - коррекция побочных действий опорно-двигательного аппарата (конечностей, отделов позвоночного столба и др.)    
     - преодоление слабости отдельных мышечных групп;    
     - улучшение подвижности в суставах, профилактика или разработка контрактур; 
     - нормализация тонуса мышц;     
     - улучшение мышечно-суставного чувства;     
     - формирование компенсаторной гипертрофии определенных мышечных групп;     
     - улучшение деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма;   
      - развитие предметно-манипуляционной деятельности рук; 
     - развитие зрительно-моторной координации;    
     - формирование вестибулярных и антигравитационных реакций, статодинамической устойчивости и ориентировки в пространстве;     
     - формирование различных опорных реакций рук и ног;     
     - общая релаксация тела и отдельных конечностей.
     
     
 8. Педагогический и врачебный контроль
Педагогический контроль
Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функ​ционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контро​ля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастер​ства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контро​ля (этапный, текущий или оперативный).
Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тре​нировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.

Этапный контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются:

1. Определение изменения физическо​го развития, общей и специальной подготовленности занимающегося;

2. Оцен​ка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;

3. Разработка индивидуаль​ных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода зани​мающегося на следующий этап многолетней подготовки.
Физическое развитие
К минимальному набору показателей физического развития юных пловцов следует отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную емкость легких (ЖЕЛ), кистевую дина​мометрию. Для измерения обхвата груди следует использовать малора​стяжимую сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами лопаток, на уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют спирометр.
Техническая (плавательная) подготовленность
- Обтекаемость (длина скольжения).

- Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в верти​кальном положении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе).

- Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чув​ства воды при проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение года и др.

- Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью одних рук; в полной координации.

Текущий контроль
Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих из​менений функционального состояния организма (каждодневных, ежене​дельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и вос​становления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовнос​ти к выполнению 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - само​чувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания трени​роваться, физической работоспособности, наличие положительных и отри​цательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеря​емая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы.
Оперативный контроль
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки трени​ровочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно опре​делить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спорт​смена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что тре​нировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и того же  индивидуума.

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной се​рии обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин.

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, явля​ются: резкое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое уча​щение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значитель​ное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту.
Врачебный контроль
Врачебный контроль за занимающимися на спортивно-оздоровитель​ном этапе и этапе начальной подготовки осуществляется врачом –терапевтом территориальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном конт​роле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздрава России от 20.08.2001 г. № 337).

Врачебный контроль за занимающимися, начиная с учебно-трени​ровочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

9. Теоретическая подготовка
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом зна​ний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физичес​ких упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теорети​ческих занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни.

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяс​нений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в фор​ме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, кроме того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в фор​ме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эф​фективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повы​шается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедий​ных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий.

При проведении теоретической подготовки следует учитывать воз​раст учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоре​тических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных мультимедийных по​собий и источников в Интернете.

Примерный план теоретической подготовки

	№
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы, 

	1
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления зрения человека.
	Понятие о физической культуре и спорта. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
	СО, НП

	2
	Физическая культура и спорт – одно из важнейших средств реабилитации и социальной адаптации инвалидов.
	Понятие об адаптивной физической культуре и спорта. Формы адаптивной физической культуре. Физическая культура как средство коррекции недостатков в развитии организма человека, компенсации двигательных возможностей. Возможности адаптации к жизни в обществе с помощью физической культуры и спорта, расширение круга общения через занятие физической культурой и спортом, возможности проявления своих способностей и их демонстрации.
	СО,НП

	3
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 
	НП

	4
	Закаливание организма. 
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
	НП

	5
	История избранного вида спорта.
	Зарождение, развитие и перспективы избранного вида спорта. Мировые достижения в данном виде спорта.
	УТГ-1 год

	6
	Выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в избранном виде спорта.
	Чемпионы и призёры мира, Европы, Паралимпийских/Сурдлимпийских игр, рекордсмены Мира и Европы.
	УТГ-2 год

	7
	Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спорта.
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание. Использование дневника самоконтроля в анализе хода подготовки спортсмена. 
	УТГ-3 год

	8
	Общая характеристика спортивной тренировки.
	Понятие о спортивной тренировке. Её цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико – тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питание.
	УТГ-4 год

	9
	Основные средства спортивной тренировки. 
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие, корригирующие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
	УТГ-5 год, СС

	10
	Физическая подготовка.
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о её содержании и видах. Краткая характеристика основных физических средств, особенности их развития.
	СС, ВСМ

	11
	Единая Всероссийская спортивная классификация.
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
	СС, ВСМ


10. Воспитательная работа и психологическая подготовка
Воспитательная работа
Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое со​перничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно​стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не​гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтра​лизации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усили​вать положительное воздействие спорта.

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духов​ных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спорт​сменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая пред​ставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Вос​питательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гар​монично развитого человека, активной, целеустремленной и сознатель​ной личности, обладающей духовным богатством и физическим совер​шенством.

В условиях спортивно-адаптивной школы это взаимосвязано с формировани​ем таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тре​нировку и достижение наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Вели​кой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спорт​смены - чемпионы мира, Паралимпийских, Сурдолимпийских, Олимпийских игр», «Роль спортивных сорев​нований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение Паралимпийских, Сурдлимпийских, Олимпийских игр и их история»).

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с доб​ротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уро​вень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для сво​их учеников.

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе еди​ны и передаются от старших к младшим в виде традиций.

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильнос​ти его методов может использоваться и на более поздних этапах, в учеб​но-тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начи​нает складываться критическое отношение к указаниям старших, по​степенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого от​ношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо периодически об​суждать с ними содержание тренировочных программ.

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и пол​ноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интерес​ное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощ​рение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов груп​пы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива ре​комендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным тради​циям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размеще​на регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревно​вания, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весь​ма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достиже​нию поставленной перед ним цели.

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и са​моутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их моно​тонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному пла​ванию и отсеву перспективных юных спортсменов.

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортив​ных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее меди​ко-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и созна​тельным.

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов.

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать прояв​ления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претво​рить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать вни​мание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии фи​зических качеств и спортивных достижений.

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в посте​пенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и ин​тенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением постав​ленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Опреде​лять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных уп​ражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленнос​ти) желательно при непосредственном участии спортсмена.

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, по​нятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех зани​мающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов долж​ны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнова​ний все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и роди​телей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.
Психологическая подготовка
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами вос​питательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятель​ный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастер​ства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых слу​чаях требуется помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки - формирование и со​вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствова​ние механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психичес​кому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, исполь​зование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воз​действия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирова​ния соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологи​ческой подготовки являются развитие спортивно важных свойств ха​рактера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп​равлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых ка​честв характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.
11. Восстановительные средства и мероприятия
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобе​денное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая трени​ровка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.
Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы трениро​вочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень лег​кий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.

Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, психо​логические и медико-биологические.
Педагогические средства
Основные средства восстановления - педагогические, которые пред​полагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают:

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между трени​ровочными сериями или соревновательными стартами продолжи​тельностью от 1 до 15 мин;

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.
Психологические средства
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное вли​яние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упраж​нения, музыка для релаксации;

- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

 Медико-биологические средства
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напря​женных физических нагрузок можно корректировать в нужном направ​лении с помощью широкого спектра медико-биологических средств вос​становления: рациональное питание, физические (физиотерапевтичес​кие) средства, фармакологические препараты.

Рациональным питанием спортсмена-пловца можно считать, если оно:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэле​менты, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности трениро​вочных и соревновательных нагрузок;

- соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

- суховоздушная (сауна) и парная бани;

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами раз​личной длины, магнитотерапия; гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств яв​ляется последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять про​цессы восстановления после занятий, направленных на повышение энер​гетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глу​бина и продолжительность восстановления в значительной мере обуслов​ливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекоменду​ется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основно​му воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в оче​редной тренировке. Примеры сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями различной направленности приведены в кни​ге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова (2000). Более подробно применение восстановительных средств в спортивной тренировке изло​жено в книгах П.И. Готовцева (1981), В.И. Дубровского (1993, 2002).
                12. Инструкторская и судейская практика
Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного со​вершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревно​ваний в группах начальной подготовки .Занимающиеся в группах спортивного совершенствования дол​жны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревно​ваний и систематически привлекаться к судейству соревнований. 
             13. Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на тренеров-преподавателей по а.ф.к., непосредственно проводящих заня​тия с группой.

На первом занятии необ​ходимо ознакомить учащихся ДООЦ с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта.

13.1. Тренер обязан:

- Производить построение и перекличку учебных групп перед за​нятиями с последующей регистрацией в журнале. 

- Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы 

- Подавать докладную записку в адми​нистрацию ДООЦ о происшествиях всякого рода, травмах и несчаст​ных случаях.

13.2 Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в сле​дующем порядке:

- Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через контроль. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

- Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в помещение ванны бассейна.

- Выход занимающихся из ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.

- Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.

13.3. Во время занятий тренер-преподаватель по а.ф.к. несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

- Присутствие занимающихся в ванне бассейна без тре​нера не разрешается.

- Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведен​ной части бассейна.

- Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разреша​ется нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.

- При наличии условий, мешающих проведению занятий или угро​жающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае не​возможности это сделать - отменить занятие.

- Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находя​щимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимаю​щегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погру​жать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
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		Годичный план групп НП 2 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		440		8		8		6		9		9		8		9		9		7		9		8		8		9		9		9		7		9		9		9		8		8		9		9		7		9		9		9		8		8		9		9		7		9		9		9		9		6		5		8		9		9		9		9		9		9		9		54

		ОФП		365		7		6		4		7		7		7		7		7		6		7		7		6		8		7		7		6		7		7		7		7		6		8		7		6		7		8		7		6		7		7		7		6		7		7		7		7		5		4		7		7		7		8		7		7		7		8		54

		СФП и СТП		75		1		2		2		2		2		1		2		2		1		2		1		2		1		2		2		1		2		2		2		1		2		1		2		1		2		1		2		2		1		2		2		1		2		1		2		2		1		2		1		2		2		1		2		2		2		1

		Соревнования и контрольные испытания		10																		2														2																2																2												2

		Теоритическая подготовка		12		1		1								1										1		1																1		1														1		1										1								1		1

		Медицинское обследование		6						3																																																																				3

		Всего часов		468		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		9		54

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться

		или уменьшаться
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		Годичный план групп УТ 2 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		592		11		8		12		12		12		11		12		12		10		12		11		10		12		12		11		10		12		12		12		11		11		10		12		10		12		11		12		12		11		11		11		10		12		11		12		12		9		11		11		12		12		12		12		12		12		12		72

		ОФП		474		9		6		9		9		10		8		10		9		7		10		9		7		10		9		9		7		9		10		9		9		8		7		9		8		9		9		9		9		9		8		8		8		9		9		9		10		6		8		9		9		10		9		10		9		10		9		72

		СФП и СТП		118		2		2		3		3		2		3		2		3		3		2		2		3		2		3		2		3		3		2		3		2		3		3		3		2		3		2		3		3		2		3		3		2		3		2		3		2		3		3		2		3		2		3		2		3		2		3

		Соревнования и контрольные испытания		8																		2														2																2																2

		Теоритическая подготовка		14		1		1								1										1		1						1										1		1										1						1		1								1								1		1

		Медицинское обследование		8				3																																								2																														3

		Инструкторская и судейская практика		2																								1																																						1

		Всего часов		624		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		72

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться.
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		Годичный план группы СС 1 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		1152		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		23		22		22		22		22		22		22		22		22		22		22		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		21		144

		ОФП		556		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		80

		СФП и СТП		596		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		64

		Соревнования и контрольные испытания		40																										1				1		1				2				2		2						2		2		2				2		2		1		1		2				1						2		2		2		1		2				2		1		2		2

		Теоритическая подготовка		10		1						1				1								1																1																		1								1										1										1						1

		Медицинское обследование		26																1						1				1																1		2								2				1				2						3		1		2		1		1				1		1				1		1		1		1		1

		Тактическая подготовка		6						1												1																		1																		1																1														1

		Психологическая подготовка		8				1						1				1																		1																										1						1												1								1

		Инструкторская и судейская практика		6																																										1												1								1						1				1								1

		Всего часов		1248		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		24		144

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться
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		Годичный план группы СС 2 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		1330		26		26		26		26		26		26		26		26		26		26		26		26		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		25		168

		ОФП		568		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		11		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		10		96

		СФП и СТП		762		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		15		72

		Соревнования и контрольные испытания		40								2						2				2						2				2				2				2						2				2				2				2				2				2				2				2				2				2				2						2		2

		Теоритическая подготовка		8		1																								1				1						1														1										1										1								1

		Медицинское обследование		52				2		2						2				2						2				2				2								2		2				2				2				2				2		1		1				2				3				2		1		3				3				3		3				1		3

		Тактическая подготовка		8										1										1												1										1				1						1		1										1

		Психологическая подготовка		10		1								1																		1						2								1						1								1										1						1

		Инструкторская и судейская практика		8																				1														1		1				1				1																1		1																				1

		Всего часов		1456		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		28		168

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться
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		Годичный план групп УТ 3 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		868		17		14		18		14		16		17		16		18		14		18		17		16		18		16		17		10		18		17		18		14		17		18		15		14		17		17		17		15		17		17		15		14		17		17		17		16		15		17		17		18		18		18		18		18		18		18		108

		ОФП		500		9		6		10		6		8		8		8		10		6		10		9		8		10		8		9		2		10		9		10		6		8		10		7		6		9		9		9		7		9		9		7		6		9		9		9		8		7		9		9		10		10		10		10		10		10		12		108

		СФП и СТП		368		8		8		8		8		8		9		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		9		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		8		6

		Соревнования и контрольные испытания		24								3										4														4								3								4																4								2

		Теоритическая подготовка		18		1		1								1		1								1		1						1		1						1		1										1		1						1		1						1		1								1		1

		Медицинское обследование		12				3																												3																								3																		3

		Инструкторская и судейская практика		4								1																1																						1																1

		Тактическая подготовка		4														1																						1																		1																1

		Психологическая подготовка		6										2																		2																		2																2

		Всего часов		936		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		18		108

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться
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		Годичный план групп УТ 1 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		594		11		8		12		12		12		11		12		12		10		12		11		12		12		11		10		12		12		12		12		11		11		10		12		10		12		11		12		12		12		11		11		10		12		11		12		12		9		11		11		12		12		12		12		12		12		12		72

		ОФП		476		9		6		9		9		10		8		10		9		7		10		9		8		10		9		9		7		9		10		9		9		8		7		9		8		9		9		9		9		10		8		8		8		9		9		9		10		6		8		9		9		10		9		10		9		10		9		72

		СФП и СТП		118		2		2		3		3		2		3		2		3		3		2		2		3		2		3		2		3		3		2		3		2		3		3		3		2		3		2		3		3		2		3		3		2		3		2		3		2		3		3		2		3		2		3		2		3		2		3

		Соревнования и контрольные испытания		8																		2														2																2																2

		Теоритическая подготовка		12		1		1								1										1								1										1		1										1								1								1								1		1

		Медицинское обследование		8				3																																								2																														3

		Инструкторская и судейская практика		2																								1																																						1

		Всего часов		624		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		12		72

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться
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		Годичный план групп СО и НП 1 - го года обучения

		Содержание		Всего		Сентябрь								Октябрь										Ноябрь								Декабрь								Январь										Февраль								Март										Апрель								Май										Июнь								Июль				47 - 52

						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46

		Физ.подготовка всего		286		5		5		3		6		6		5		6		6		4		6		5		6		6		6		6		4		6		6		5		5		6		6		6		4		6		6		6		6		5		6		6		4		6		5		6		6		3		3		5		6		6		6		6		6		6		6		36

		ОФП		216		4		3		2		4		4		4		5		4		3		5		4		4		5		4		4		3		4		4		4		4		4		5		4		3		4		5		4		4		4		4		4		3		4		4		4		4		2		2		4		4		4		5		4		4		4		5		36

		СФП и СТП		70		1		2		1		2		2		1		1		2		1		1		1		2		1		2		2		1		2		2		1		1		2		1		2		1		2		1		2		2		1		2		2		1		2		1		2		2		1		1		1		2		2		1		2		2		2		1

		Соревнования и контрольные испытания		10																		2														2																2																2												2

		Теоритическая подготовка		10		1		1								1										1																1		1																		1										1								1		1

		Медицинское обследование		6						3																																																																				3

		Всего часов		312		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		6		36

		В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего физического состояния и самочувствия нагрузка

		может несколько увеличиваться или уменьшаться





Лист2

		





Лист3

		






